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Mit ehet a cukorbeteg? 
¢ŀƴǳƭŘ ƳŜƎ ǎȊƛƴǘŜƴ ǘŀǊǘŀƴƛ ŀ ǾŞǊŎǳƪǊƻŘΗ 

 

Ezt ŀȊ ǀǎǎȊŜŦƻƎƭŀƭƽt ŀȊŞǊǘ ƝǊǘŀƳΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ƘŜƭȅǊǃƭ ƳŜƎƪŀǇŘ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ Ŧƻƴǘƻǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘΣ ŀƳƛǊŜ ǎȊǸƪǎŞƎŜŘ 

lehet, ha valamilyen cukoranyagcsere zavarral rendelkezel. 

 

aŜƎƳƻƴŘƻƳ ǃǎȊƛƴǘŞƴΣ ƘƻƎȅ Şƴ ŜȊǘ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ǘŀǊǘƻƳ ŀƳǵƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŞǘǊŜƴŘƧŞƴŜƪΦ !Ȋǘ 

ƎƻƴŘƻƭƻƳΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ŜƳōŜǊƴŜƪ ƝƎȅ ƪŜƭƭŜƴŜ ŞǘƪŜȊƴƛŜΣ ƳŜǊǘ ŜȊ ƛƎŀȊƻŘƛƪ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘǸƴƪ ƛƴȊǳƭƛƴƎǀǊōŞƧŞƴŜƪ 

ǾłƭǘƻȊłǎŀƛƘƻȊΦ ±ŀƎȅƛǎ ŀȊΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼΣ ǘƝǇǳǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻǘ ŜǎȊǸƴƪΣ ƪƻƴƪǊŞǘ 

ƛŘǃǇƻƴǘƻƪōŀƴΣ ŜȊ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ǎȊłƳłǊŀ ŜƭǃƴȅǀǎΦ Yƛŀƭŀƪǳƭ ŜƎȅ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǊƛǘƳǳǎΣ ŀƳƛ ƧƽƭƭŀƪƻǘǘǎłƎ 

ŞǊȊŞǎǘ ŀŘǾŀ ƴŜƪǸƴƪ ƴŜƳ ŜƴƎŜŘƛΣ ƘƻƎȅ ǾŞǊŎǳƪƻǊ ƪƛƭŜƴƎŞǎŜƛƴƪ ƭŜƎȅŜƴŜƪΣ ŜȊłƭǘŀƭ ƴȅǳƎƻŘǘŀōōŀƪΣ ŦƛǘǘŜōōŜƪ 

ƭŜǎȊǸƴƪΣ Ƨƽƭ ǘŜƭƧŜǎƝǘǸƴƪ ŀ ƳǳƴƪłƴƪōŀƴΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŜȊ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ŀŘŀƎ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ǎȊłƳłǊŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃΣ 

ƘƛǎȊŜƴ ŜƭǘŞǊǃ ŀ ƳŀƎŀǎǎłƎǳƴƪΣ ǎǵƭȅǳƴƪΣ ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎǸƴƪΣ ǎȊŀōŀŘƛŘǃǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛƴƪΦ  

 

9ȊŜƪŜǘ Ŏǎŀƪ ŀȊŞǊǘ ƝǊǘŀƳ ƭŜΣ ƘƻƎȅ ƴŜ ŞǊŜȊŘ ƳŀƎŀŘ ƪƛǊŜƪŜǎȊǘǾŜΣ ǾŀƎȅ Ƴłǎƴŀƪ ŀ ǘǀōōƛ ŜƳōŜǊƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘΣ ƳŜǊǘ 

Ƙŀ ŜȊǘ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƪǀǾŜǘŜŘΣ ǎƻƪƪŀƭ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō ƭŜǎȊŜƭ ōłǊƪƛƴŞƭΦ  
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Nagyon fontos, hogy van egy-ƪŞǘ ŜǎȊƪǀȊΣ ŀƳƛǘ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ōŜ ƪŜƭƭ ǎȊŜǊŜȊƴŜŘ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘ ǎƛƪŜǊŜǎǎŞƎŞƘŜȊΦ 

9ȊŜƪ ƴŞƭƪǸƭ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƛŘǃōŜƴ ƴŜƳ ǘǳŘǎȊ ōƻƭŘƻƎǳƭƴƛΣ Şǎ ƪŞǎǃōō ƛǎ ōłǊƳƛƪƻǊ Ƨƽƭ ƧǀƘŜǘƴŜƪΦ LƭȅŜƴ ŀ ƪƻƴȅƘŀƛ ƳŞǊƭŜƎ 

όŀ ŘƛƎƛǘłƭƛǎǎŀƭ ƪǀƴƴȅŜōōŜƴ ōƻƭŘƻƎǳƭǎȊύΣ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘłōƭłȊŀǘƻƪΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ǾŞǊŎǳƪƻǊƳŞǊǃΦ 

!ƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎŞǊǘǎŘ ŜȊǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊŜǘΣ ǇłǊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŦƻƎŀƭƳŀǘ ǘƛǎȊǘłȊƴǳƴƪ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ǳǘłƴŀ ǘǳŘŘΣ ƘƻƎȅ ƳƛŞǊǘ 

ŀȊǘ ŀȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊǘΣ ƳƛŞǊǘ ŀōōŀƴ ŀȊ ƛŘǃǇƻƴǘōŀƴ Şǎ ƳƛŞǊǘ ŀōōŀƴ ŀȊ ŀŘŀƎōŀƴ ƪŜƭƭ ŜƴƴŜŘΦ  

!Ȋ ƛƴȊǳƭƛƴǊŜȊƛǎȊǘŜƴŎƛŀ ǘǳƭŀƧŘƻƴƪŞǇǇŜƴ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ŜƭǃǎȊƻōłƧŀΣ ŜȊŞǊǘ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘƛ ƪŜȊŜƭŞǎŜ ƴŜƳ ǘŞǊ Ŝƭ ŀ 

ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎŜƪŞǘǃƭΣ Ŏǎŀƪ ƳŞƎ ƴŜƳ ŀƴƴȅƛǊŀ ǎȊƛƎƻǊǵΦ  

 

DƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ όDLύ 
! ƎƭƛƪŞƳƛłǎ index (GI) azt fejezi ki %-

ōŀƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ 

ƳƛƭȅŜƴ ƳŞǊǘŞƪǼ ŞǘƪŜȊŞǎ ǳǘłƴƛ 

ǾŞǊŎǳƪƻǊŜƳŜƭǃ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪΣ 

ŀ ǎȊǃƭǃŎǳƪƻǊ όƎƭǸƪƽȊύ ǾŞǊŎǳƪƻǊŜƳŜƭǃ 

ƘŀǘłǎłƘƻȊ ƪŞǇŜǎǘΦ ! ƎƭǸƪƽȊ ǾŞǊŎǳƪƻǊ 

ŜƳŜƭǃ Ƙŀǘłǎŀ млл ҈Φ 

 

DƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻǘ 

tartalƳŀȊƽ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪƴŜƪ ǾŀƴΣ 

ƳŜǊǘ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪ ƭŜōƻƴǘłǎłƴŀƪ 

ƭŜƎǾŞƎǎǃ ŦƻǊƳłƧŀ ŀ ƎƭǸƪƽȊ 

όǎȊǃƭǃŎǳƪƻǊύΦ 

! ƭŜƴǘƛ ǘłōƭłȊŀǘōŀƴ ƴŞƘłƴȅ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜ ƭłǘƘŀǘƽΦ 

ό9Ȋ ŀ ǘłōƭłȊŀǘ ŀȊǘ ƳǳǘŀǘƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ 

mennyire lesz magas ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊǘǃƭ ŀ ǾŞǊŎǳƪƻǊ ǎȊƛƴǘǸƴƪύ. 
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.ŜǎƻǊƻƭłǎ DƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ ;ƭŜƭƳƛǎȊŜǊ 

Magas 

90-100% 

aŀƭłǘŀŎǳƪƻǊΣ ƳŞȊΣ ŎǳƪǊƻȊƻǘǘ ǸŘƝǘǃƪΣ ōǳǊƎƻƴȅŀǇǸǊŞΣ Ŧǃǘǘ ōǳǊƎƻƴȅŀΣ 

ƪǳƪƻǊƛŎŀǇŜƘŜƭȅΣ ǊƛȊǎǇŜƘŜƭȅ όƳƛƴŘŜƴ ǇŜƭȅƘŜǎƝǘŜǘǘ ƎŀōƻƴŀǘŜǊƳŞƪύΣ ŘŀǘƻƭȅŀΣ ŦŜƘŞǊ 

ƭƛǎȊǘΣ ŦŜƘŞǊ ƪŜƴȅŞǊΣ ŦŜƘŞǊ ƪƛŦƭƛΣ ŦŜƘŞǊ ȊǎŜƳƭŜΣ ǇŀǘǘƻƎŀǘƻǘǘ ƪǳƪƻǊƛŎŀΣ ŎǳƪƻǊΣ ǎȊǀǊǇǀƪ 

70-90% 

!ōƻƴŜǘǘΣ ǇǳŦŦŀǎȊǘƻǘǘ ōǵȊŀΣ ƪŞǘǎȊŜǊǎǸƭǘΣ ƪŜƪǎȊŜƪΣ ŞŘŜǎ ƳǸȊƭƛΣ ǇǳŘƛƴƎǇƻǊΣ ǘŜƧōŜǊƛȊǎΣ 

ŦŜƘŞǊƭƛǎȊǘΣ ŦŞƭōŀǊƴŀ ƪŜƴȅŞǊΣ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ Ŧǃǘǘ ǘŞǎȊǘłƪΣ ƪŀƭłŎǎΣ ǎȊǃƭǃΣ ƎǀǊǀƎŘƛƴƴȅŜΣ 

ǎǸƭǘ ōǳǊƎƻƴȅŀΣ ƪǀƭŜǎΣ ōŀǊƴŀ ǊƛȊǎΣ ǊŞǇŀŎǳƪƻǊκƴłŘŎǳƪƻǊκǎȊŀŎƘŀǊƽȊκƪǊƛǎǘłƭȅŎǳƪƻǊ 

YǀȊŜǇŜs 55-70% 

ȊŀōǇŜƘŜƭȅΣ ƪǳƪƻǊƛŎŀΣ Ŧǃǘǘ ǊƛȊǎΣ ŦŜƪŜǘŜ ƪŜƴȅŞǊΣ ōŀƴłƴΣ ŀƴŀƴłǎȊΣ ŎǳƪǊƻȊŀǘƭŀƴ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŞ όмлл҈-ƻǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎǘŀǊǘŀƭƳǵύΣ ȊǀƭŘōƻǊǎƽΣ ƪƛǿƛΣ ƳǸȊƭƛΣ ŦǸƎŜΣ ƳŀȊǎƻƭŀΣ 

ƪǳǎȊƪǳǎȊΣ ōŀǎƳŀǘƛ ǊƛȊǎΣ ȊŀōƪƻǊǇŀΣ ƘŀƧŘƛƴŀΣ ƳŀƴƎƽΣ ǎłǊƎŀōŀǊŀŎƪΣ ǇŀǇŀȅŀΣ 

ǎłǊƎŀŘƛƴƴȅŜ 

Alacsony 

30-55% 

ǎƻǾłƴȅ ǘŜƧΣ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ƪŜŦƛǊΣ ƭŜƎǘǀōō ƘŀȊŀƛ ƎȅǸƳǀƭŎǎ όŀƭƳŀΣ ƪǀǊǘŜΣ ōŀǊŀŎƪΣ ǎȊƛƭǾŀύΣ 

ŘǳǊǳƳǘŞǎȊǘŀΣ ƴŀǊŀƴŎǎΣ ǘŜƧǎȊƝƴŜǎ ŦŀƎȅƭŀƭǘƻƪΣ ǾŀŘǊƛȊǎΣ ǎǸǘǃǘǀƪΣ ǎłǊƎŀǊŞǇŀΣ ǘŜƭƧŜǎ 

ƪƛǃǊƭŞǎǼ ǘŞǎȊǘłƪΣ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ƪŜƴȅŞǊΣ ƪŜǎŜǊǼ ŎǎƻƪƛΣ ǊƻȊǎƪŜƴȅŞǊΣ ōǳƭƎǳǊ 

30% alatt 

ȊǎƝǊƻǎ ǘŜƧΣ ŦǊǳƪǘƽȊ όƎȅǸƳǀƭŎǎŎǳƪƻǊύΣ ǎȊƻǊōƛǘΣ ŘƛŀōŜǘƛƪǳǎ ƳŞȊΣ ƭŜƴŎǎŜΣ ōŀōΣ ōƻǊǎƽΣ 

ǎȊƽƧŀōŀōΣ ŘƛƽΣ ƳƻƎȅƻǊƽΣ ƪƻǊǇłǎ ƳǸȊƭƛΣ ƎǊŀǇŜŦǊǳƛǘΣ ŎǎŜǊŜǎȊƴȅŜΣ ŎŞƪƭŀΣ łǊǇŀΣ 

ŎǎƛŎǎŜǊƛōƻǊǎƽ 

15% alatt 

ǎǇłǊƎŀΣ ōǊƻƪƪƻƭƛΣ ǊŜǘŜƪΣ ƳƻƎȅƻǊƽΣ ƪŀǊŦƛƻƭΣ ȊŜƭƭŜǊΣ ǳōƻǊƪŀΣ ǇŀŘƭƛȊǎłƴΣ ȊǀƭŘōŀōΣ 

ǎŀƭłǘłƪΣ ǇŀǇǊƛƪŀΣ ǎǇŜƴƽǘΣ ŎǳƪƪƝƴƛΣ ǘǀƪΣ ƪŜƭōƛƳōƽΣ ƘŀƎȅƳŀΣ ƪłǇƻǎȊǘŀΣ ǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳΣ 

ƴȅƝǊŦŀŎǳƪƻǊ όǎǘŜǾƛŀҐǎȊǘƝǾƛŀύ 
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bŜƳ ŜƭŞƎ ŜȊǘ ŦƛƎȅŜƭƴƛΣ Şǎ ŜȊ ŀƭŀǇƧłƴ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘŀƴƛ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘŜǘΣ ƳŜǊǘ Ǉƻƴǘ ŀȊ ƛǘǘ ŀƭŀŎǎƻƴȅƴŀƪκƪǀȊŜǇŜǎƴŜƪ 

ǎȊłƳƝǘƽ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪ ŀƳǵƎȅ ƎȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪΣ ŀƳƛƪŜǘ Ŏǎŀƪ ƪƻǊƭłǘƻȊƻǘǘ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ Şǎ 

ƪƻǊƭłǘƻȊƻǘǘ ƛŘǃǇƻƴǘƻƪōŀƴ ƭŜƘŜǘ ŜƴƴƛΦ 9Ȋ Ŏǎŀƪ ŜƎȅ ǵǘƳǳǘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ƴŀƎȅƧłōƽƭ ǘƛǎȊǘłōŀƴ ƭŜƎȅǸƴƪ ŀȊȊŀƭΣ ƘƻƎȅ 

mi az, amire figyelni kell. 

 

!Ȋƻƴōŀƴ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ ǀƴƳŀƎłōŀƴ ƳŞƎ ƴŜƳ ŜƭŞƎΦ bŜƳ ƳƛƴŘŜƎȅΣ ƘƻƎȅ ƳŜƴƴȅƛ ŀȊ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘΣ ŀƳƛǘ 

Ŝƭ ŀƪŀǊǳƴƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ǎŜƳΣ ƳƛƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴ ƪŞǎȊƝǘƧǸƪ ŜƭΦ aƛƴŞƭ Ƨƻōōŀƴ ǊƻƴŎǎƻƭƧǳƪ ŜƎȅ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊ 

Ǌƻǎǘ ǎȊŜǊƪŜȊŜǘŞǘ όŘŀǊŀōƻƭƧǳƪΣ ŀǇǊƝǘƧǳƪΣ ǊŜǎȊŜƭƧǸƪΣ ǘǳǊƳƛȄƻƭƧǳƪύΣ ŀƴƴłƭ ƳŀƎŀǎŀōō ƭŜǎȊ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜΦ  

 

DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ όD[ύ 

 

! ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜƴ ƪƝǾǸƭΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘŀǊǘŀƭƳłǘ ƛǎ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜǎȊƛΦ 

9Ȋ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ŀȊ ǎȊłƳƝǘΣ ƘƻƎȅ Ƴƛǘ ŜǎȊǸƴƪΣ ƘŀƴŜƳ ŀȊ ƛǎΣ ƘƻƎȅ ƳŜƴƴȅƛǘΦ #ƭǘŀƭłōŀƴ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ 

ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄǼ ŞǘŜƭŜƪ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎŜ ƛǎ ŀƭŀŎǎƻƴȅΦ ±ƛǎȊƻƴǘ ŀ ƴŀƎȅ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄǼ ŞǘŜƭŜƪ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ 

ǘŜǊƘŜƭŞǎŜ ǾłƭǘƻȊƽΦ  

 

! ƎȅŀƪƻǊƭŀǘōŀƴ ŜȊǘ ǵƎȅ ǎȊłƳƻƭƧǳƪΣ ƘƻƎȅΥ 

DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ Ґ όƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ ƻǎȊǘǾŀ млл-ŀƭύϝόŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŞǘŜƭōŜƴ 

grammban kifejzve) 

 

±ŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀƪƪƻǊ ōŜǎȊŞƭǸƴƪ  

¶ ƪŜǾŞǎōŞ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭǊǃƭΣ ha a ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ ƪƛǎŜōō Ƴƛƴǘ 10 

¶ ƪǀȊŜǇŜǎŜƴ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭǊǃƭΣ Ƙŀ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ 11-19 ƪǀȊǀǘǘ Ǿŀƴ 

¶ ƴŀƎȅƻƴ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭǊǃƭΣ Ƙŀ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ ƴŀƎȅƻōō Ƴƛƴǘ нл 

  

DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎ (GL) Ґ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ (GI) ϝ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊƻǘǘ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎ 
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bŞȊȊǸƴƪ ǊłƧǳƪ ǇŞƭŘłƪŀǘ! 

 

1. YŜǾŞǎōŞ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭΥ  

.ǊƻƪƪƻƭƛΦ ! ōǊƻƪƪƻƭƛ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜ мрΦ ¢ŜƘłǘ ŀ DL ŀ ƪŞǇƭŜǘōŜƴ мрκмлл Ґ 0,15. 

200 gr-ƻǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘǳƴƪ ōŜƭǃƭŜΣ ŀƳƛ п ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƴŀƪ ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ όн ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ Ǿŀƴ млл ƎǊ ōǊƻƪƪƻƭƛōŀƴύΦ 

D[ Ґ DL Ȅ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎ = 0,15 x 4 = 0,6 

¢ŜƘłǘ ŀ DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎŜ лΣсΣ ŀƳƛ ƴŀƎȅƻƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅΦ aƛǾŜƭ ŜȊ ŀ ǎȊłƳ ƪƛǎŜōō Ƴƛƴǘ млΣ ŜȊŞǊǘ ŀ ƪŜǾŞǎōŞ 

ǘŜǊƘŜƭǃ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΦ 

 

2. YǀȊŜǇŜǎŜƴ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭΥ  

! ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ǘŞǎȊǘŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜ офΦ ¢ŜƘłǘ ŀ DL ŀ ƪŞǇƭŜǘōŜƴ офκмлл Ґ лΣофΦ 

60 gr-ƻǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘǳƴƪ ōŜƭǃƭŜΣ ŀƳƛ пр ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƴŀƪ ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ όтс ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ Ǿŀƴ млл ƎǊ ǘŜƭƧŜǎ 

ƪƛǃǊƭŞǎǼ ǘŞǎȊǘłōŀƴύΦ 

D[ Ґ DL Ȅ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎ = 0,39 x 45 = 17,55 

¢ŜƘłǘ ŀ DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎŜ мтΣррΣ ŀƳƛ ŀ ƪǀȊŜǇŜǎŜƴ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭŜƪ ƪŀǘŜƎƽǊƛłƧłōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΣ ƘƛǎȊŜƴ ŜȊ ŀ ǎȊłƳ 

мл Şǎ нл ƪǀȊŞ ŜǎƛƪΦ 

3. bŀƎȅƻƴ ǘŜǊƘŜƭǃ ŞǘŜƭΥ  

! ōŀƴłƴ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŜ рнΦ ¢ŜƘłǘ ŀ DL ŀ ƪŞǇƭŜǘōŜƴ рнκмлл Ґ лΣрнΦ 

235 gr-ƻǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘǳƴƪ ōŜƭǃƭŜ όн ƪǀȊŜǇŜǎ ŘŀǊŀō ōŀƴłƴύΣ ŀƳƛ роΣу 

ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƴŀƪ ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ όно ƎǊ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ Ǿŀƴ млл ƎǊ ōŀƴłƴōŀƴύΦ 

D[ Ґ DL Ȅ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎ = 0,42 x 53,8  = 27,8 

¢ŜƘłǘ ŀ DƭƛƪŞƳƛłǎ ǘŜǊƘŜƭŞǎŜ нтΣуΣ ŀƳƛ ŀ ƴŀƎȅon terhŜƭǃ ŞǘŜƭŜƪ 

ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΣ ƘƛǎȊŜƴ ŜȊ ŀ ǎȊłƳ ƴŀƎȅƻōō Ƴƛƴǘ нлΦ 

!Ȋ ŞǘŜƭŜƪ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄŞǘ ƛǘǘ ǘǳŘƧłǘƻƪ ƳŜƎƴŞȊƴƛΦ  

 

https://dietless.hu/glikemias-index/
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bȅǳƎƻŘƧŀǘƻƪ ƳŜƎΣ Ƙŀ Ǿŀƭŀƪƛ ƴŜƳ ǎȊŜǊŜǘƴŞ ƳŀƎłƴŀƪ ƪƛǎȊłƳƻƭƴƛ ŜȊǘ ƳƛƴŘŜƴ ŞǘƪŜȊŞǎƴŞƭ, Ƴƛ ƳŜƎŎǎƛƴłƭƧǳƪ 

helyette. Gyere el ƘƻȊȊłƴƪ, Şǎ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƪŀǇǎȊΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ǎȊŀōłƭȅǘ betartva olyan 

ŞǘŜƭŜƪŜǘ ǾłƭƻƎŀǘǳƴƪ ǀǎǎȊŜ ƴŜƪŜŘΣ ŀƳƛƪŜǘ ƳŞƎ ǎȊŜǊŜǘǎȊ ƛǎΗ 

 

Inzulin index 

! ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄƘŜȊ ƘŀǎƻƴƭƽŀƴΣ ŀ ƎƭǸƪƽȊƘƻȊ όǎȊǃƭǃŎǳƪƻǊƘƻȊ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǳƴƪύΦ !Ȋǘ ǾƛȊǎƎłƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀŘƻǘǘ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊƴŜƪ ƳƛƭȅŜƴ ƛƴȊǳƭƛƴǎȊƛƴǘŜǘ ŜƳŜƭǃ Ƙŀǘłǎŀ Ǿŀƴ ŀ ƎƭǸƪƽȊƘƻȊ ƪŞǇŜǎǘΦ ! ƎƭǸƪƽȊ ƛƴȊǳƭƛƴ ƛƴŘŜȄŜ мллΦ 9Ȋ 

ŀȊ ŞǊǘŞƪ ǎƻƪǎȊƻǊ ƴŜƳ ŀȊƻƴƻǎ ŀ ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄ łƭǘŀƭ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ŞǊǘŞƪŜƪƪŜƭΣ ŜȊŞǊǘ ƴŜƳ ŜƭŜƎŜƴŘǃ Ŏǎŀƪ 

ŀȊǘ ǾƛȊǎƎłƭƴƛΦ #ƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΣ ŀ ǘŜƧΣ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ƪŜŦƛǊ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄǎȊŜƭΣ 

ƳŞƎƛǎ ŀȊ ƛƴȊǳƭƛƴ ǎȊƛƴǘŜǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŜƳŜƭƛƪΣ ŜȊŞǊǘ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ƳŞǊǘŞƪǘŜƭŜƴǸƭΣ Şǎ ōłǊƳŜƭȅƛƪ ƴŀǇǎȊŀƪōan 

ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛ ǃƪŜǘΦ 

Iŀ ǎƻƪ ƻƭȅŀƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘǳƴƪΣ ŀƳƛ ǘŀǊǘƽǎ Şǎ ƳŀƎŀǎ ƛƴȊǳƭƛƴ ǾłƭŀǎȊǘ Ǿłƭǘ ƪƛ όŘŜ ŜȊ ƛƎŀȊ ŀ ƳŀƎŀǎ 

ƎƭƛƪŞƳƛłǎ ƛƴŘŜȄǼŜƪǊŜ ƛǎύΣ ŀƪƪƻǊ ŜƎȅ ƛŘǃ ǳǘłƴ ŜƭƘŀǎȊƴłƭƽŘƛƪ ŀ ƘŀǎƴȅłƭƳƛǊƛƎȅǸƴƪōŜƴ ƭŞǾǃ ƛƴȊǳƭƛƴ ǊŀƪǘłǊǳƴƪΣ 

ŀƳƛƴŜƪ ŀ ǾŞƎŜ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΣ ƛƴȊǳƭƛƴƴŀƭ ƪŜȊŜƭŞǎǎŜƭ ƪƻƳōƛƴłƭǾŀΦ  

 

https://moderndietetika.com/tanacsadas/
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[ŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪ 
9ȊŜƪ ƪŞǇŜȊƛƪ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘ ŀƭŀǇƧłǘΣ ƎŜǊƛƴŎŞǘΦ ! 

ƴŜǾǸƪōŜƴ ƛǎ ōŜƴƴŜ ǾŀƴΣ ƘƻƎȅ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵŀƪΣ 

ǾŀƎȅƛǎ ƴŜƳ ŜƳŜƭƛƪ ƳŜƎ ŀ ǾŞǊŎǳƪƻǊ ǎȊƛƴǘŜǘκƴŜƳ 

Ǿłƭǘŀƴŀƪ ƪƛ ƴŀƎȅ ƛƴȊǳƭƛƴ ǘŜǊƘŜƭŞǎǘΦ !ƪłǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊ 

ƴŀǇǳƴƪ łƭƭƘŀǘ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪōƽƭΦ 

DȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪŀǘ ōłǊƳƛƪƻǊ 

ƭŜŎǎŜǊŞƭƘŜǘǸƴƪ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵŀƪǊŀΣ ŘŜ ƭŀǎǎǵŀƪŀǘ 

ǎƻǎŜƳ ŎǎŜǊŞƭƘŜǘǸƴƪ ƭŜ ƎȅƻǊǎǊŀΦ 9Ȋǘ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇ 

ƧŜƎȅŜȊŘ ƳŜƎΗ ! ƭŞƴȅŜƎΣ ƘƻƎȅ ǾƛǘŀƳƛƴ-Σ łǎǾłƴȅƛ 

anyag-Şǎ ǊƻǎǘŘǵǎŀōōŀƪ ŀ ǎƛƳŀκŦŜƘŞǊ ǾłƭǘƻȊŀǘŀƛƪƴłƭΣ 

ŜȊŞǊǘ Ƙŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ǾƛȊŜǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘǳƴƪ 

ǾŜƭǸƪΣ ŀƪƪƻǊ ŀōōŀƴ ƳŜƎŘǳȊȊŀŘƴŀƪΣ ŜȊȊŜƭ ƭŀǎǎƝǘǾŀ ŀ 

ƘŀƭŀŘłǎǳƪŀǘΣ Şǎ ŜȊłƭǘŀƭ ƴƻǊƳłƭ ǾŞǊŎǳƪƻǊ ǎȊƛƴǘŜǘ 

ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴŀƪΦ 

 

- ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ƭƛǎȊǘ, rozsliszt, zabliszt, barna 

ǊƛȊǎƭƛǎȊǘΣ ƪǀƭŜǎƭƛǎȊǘΣ ƘŀƧŘƛƴŀƭƛǎȊǘΣ DǊŀƘŀƳ-liszt, 

Korpovit kekszΣ Dǳƭƭƻƴ ŞƭŜƭƳƛ Ǌƻǎǘōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ 

ŘƛŀōŜǘƛƪǳǎ ƪŜƪǎȊκǘǀōōƎŀōƻƴłǎ ǊŜƎƎŜƭƛ ƪŜƪǎȊ 

- barna rizs, vadrizs, kamut, teff, basmati 

ǊƛȊǎΣ ƪǀƭŜǎΣ ƘŀƧŘƛƴŀΣ ƪǳǎȊƪǳǎȊΣ ōǳƭƎǳǊΣ ŀƳŀǊłƴt, 

ǉǳƛƴƻŀΣ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ǘŞǎȊǘŀΣ ŘǳǊǳƳ ǘŞǎȊǘŀΣ 

łǊǇŀƎȅǀƴƎȅ 

- ƴȅŜǊǎ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ 

- olajos magvak 
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DȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪ 
! ƴŜǾǸƪōŜƴ ƛǎ ōŜƴƴŜ ǾŀƴΣ ƘƻƎȅ 

ƎȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵŀƪΦ WŜƭŜƴǘǃǎŜƴ 

ƳŜƎŜƳŜƭƛƪ ŀ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘŜǘΣ 

ŞǎκǾŀƎȅ ƴŀƎȅŦƻƪǵ ƛƴȊǳƭƛƴǾłƭŀǎȊǘ 

Ǿłƭǘŀƴŀƪ ƪƛΦ 9ōōǃƭ ŀŘƽŘƛƪΣ ƘƻƎȅ 

Ŏǎŀƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴΣ Şǎ 

Ŏǎŀƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƛŘǃǇƻƴǘƻƪōŀƴ 

lehet ezeket fogyasztani. Sokszor 

ŜƎȅŞƴƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪ ƛǎ Ǿŀƴƴŀƪ 

ŀōōƽƭ ŀŘƽŘƽŀƴΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊ ƪƛƴŜƪ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ŜƳŜƭƛ 

ƳŜƎ ŀ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘƧŞǘΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜƴ ƪƝǾǸƭ ƻƪƻȊƘŀǘ ƳŞƎ ǾłƭǘƻȊłǎǘ ŦƻƪƻȊƻǘǘ 

ǎǘǊŜǎǎȊƘŜƭȅȊŜǘΣ ōŜǘŜƎǎŞƎΣ ƛŘǃƧłǊłǎΣ ǳǘŀȊłǎΣ ǎǇƻǊǘΣ ƘƻǊƳƻƴłƭƛǎ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪΦ 

 

- ŦŜƘŞǊ ƭƛǎȊǘ Şǎ ŀ ōŜƭǃƭŜ ƪŞǎȊǸƭǘ ǇŞƪłǊǳƪ όƪŜƴȅŞǊΣ ƪƛŦƭƛΣ ǘŞǎȊǘŀΣ ȊǎŜƳƭŜύ 

- tej, kefir, joghurt 

- ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŜǾŜƪΣ ōŜŦǃttekΣ ƪƻƳǇƽǘƻƪΣ ƭŜƪǾłǊƻƪΣ ǎȊǀǊǇǀƪΣ ƳłǊǘłǎƻƪ 

- ǀǎǎȊŜǘǳǊƳƛȄƻƭǘκƭŜǊŜǎȊŜƭǘ Şǎ ǘǵƭŦǃȊǀǘǘ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ 

- ǸŘƝǘǃƛǘŀƭƻƪ 

- ŞŘŜǎƝǘǃƪΥ ǎȊǃƭǃŎǳƪƻǊΣ ƪǊƛǎǘłƭȅŎǳƪƻǊ όƴłŘŎǳƪƻǊκŎǳƪƻǊǊŞǇŀκǎȊŀŎƘŀǊƽȊύΣ ƳŞȊΣ ƪŀǊŀƳŜƭƭΣ ƧǳƘŀǊǎȊƛǊǳǇ, 

ŀƎłǾŞ ǎȊƛǊǳǇ 

 

{ȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜ ōŜǎȊłƳƝǘŀƴŘƽ ŞǘŜƭŜƪ 
{ȊŜǊŜƴŎǎŞǊŜ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊƴŜƪ Ǿŀƴ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀΣ ǾŀƎȅ ƴŜƳ ŀƴƴȅƛΣ ŀƳƛǾŜƭ ǎȊłƳƻƭƴƛ 

ƪŜƭƭŜƴŜΦ Lǘǘ Ǿŀƴƴŀƪ Ƴƻǎǘ ŀȊƻƪΣ ŀƳƛƪƴŜƪ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇ ǎȊłƳƻƭƴƻŘ ƪŜƭƭ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘŀǊǘŀƭƳłǘΦ   

- ƪŜƴȅŜǊŜƪΣ ǇŞƪłǊǳƪΣ ǘŞǎȊǘłƪΣ ǘŀǊƘƻƴȅŀΣ ƭƛǎȊǘŜƪ όǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼΣ ōǵȊŀΣ Ǌozs, zab, Graham, gesztenye), 

ōǵȊŀŘŀǊŀΣ ȊǎŜƳƭŜƳƻǊȊǎŀΣ ǊƛȊǎΣ ƪŜƪǎȊŜƪΣ ƎŀōƻƴŀǇŜƭȅƘŜƪΣ ƳǸȊƭƛƪΣ ǎǸǘŜƳŞƴȅŜƪΣ ǘƻǊǘłƪΣ ƪǀƭŜǎΣ ƘŀƧŘƛƴŀΣ 

ƪǳǎȊƪǳǎȊΣ ōǳƭƎǳǊΣ ŀƳŀǊłƴǘΣ ǉǳƛƴƻŀΣ łǊǇŀƎȅǀƴƎȅΣ vadrizs, kamut, teff, chipsek 
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- ōǳǊƎƻƴȅŀΣ ȊǀƭŘōƻǊǎƽΣ ƪǳƪƻǊƛŎŀΣ ǎǸǘǃǘǀƪΣ ǎłǊƎŀǊŞǇŀ, ȊǀƭŘōŀōΣ ƘŀƎȅƳŀŦŞƭŞƪΣ ŀǊǘƛŎǎƽƪŀΣ ōƛƳōƽǎƪŜƭΣ 

ŎŞƪƭŀΣ ƪŀǊŀƭłōŞΣ ǇŀǘƛǎǎȊƻƴΣ ǇŜǘǊŜȊǎŜƭȅŜƳƎȅǀƪŞǊΣ ŀǾƻƪłŘƽ 

- ǎȊłǊŀȊ ƘǸǾŜƭȅŜǎŜƪ όǎłǊƎŀōƻǊǎƽΣ ƭŜƴŎǎŜΣ ǎȊłǊŀȊōŀōΣ ŎǎƛŎǎŜǊƛōƻǊǎƽΣ ǎȊƽƧŀ) 

- ƻƭŀƧƻǎ ƳŀƎǾŀƪ ƪƛǎ ǊŞǎȊŜΥ ŦǀƭŘƛƳƻƎȅƻǊƽΣ ƎŜǎȊǘŜƴȅŜΣ ƳłƪΣ ƪŜǎǳŘƛƽ 

- 5 gr-ƴłƭ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƽ ȊǀƭŘǎŞƎŦŞƭŞƪ όǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳΣ ǇŀǇǊƛƪŀΣ ǳōƻǊka, retek, 

ǎŀƭłǘŀ ŦŞƭŞƪΣ ǎǇŜƴƽǘΣ ǎƽǎƪŀΣ ƪŜƭkłǇƻǎȊǘŀ, karfiol, brokkoliΣ ǎǇłǊƎŀΣ ȊŜƭƭŜǊΣ ǊŜōŀǊōŀǊŀΣ ƳłƴƎƻƭŘΣ 

ǇŀŘƭƛȊǎłƴΣ ƪƝƴŀƛ ƪŜƭΣ ŎǎƛŎǎƽƪŀΣ ŎǳƪƪƝƴƛΣ ŎƛƪƽǊƛŀ stb.) нлл ƎǊ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎ ŦŜƭŜǘǘ 

- tej, aludttej, joghurt, 

kefir, ǘǵǊƽ όмлл ƎǊ ŦŜƭŜǘǘƛ 

ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƴŞƭ ǎȊłƳƻƭƴƛ ƪŜƭƭύ 

- ƳƛƴŘŜƴ ƎȅǸƳǀƭŎǎŦŞƭŜΣ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŜǾŜƪΣ άŘƛŀōŜǘƛƪǳǎέ 

ōŜŦǃǘǘŜƪΣ ŘȊǎŜƳŜƪΣ ƭŜƪǾłǊƻƪΣ 

ƳłǊǘłǎƻƪΣ ƪƻƳǇƽǘƻƪΣ 

ǎȊǀǊǇǀƪ 

- ƳłƧ 

- alkoholos italok 

- ŞŘŜǎƝǘǃƪΥ ǎȊǃƭǃŎǳƪƻǊΣ 

ƪǊƛǎǘłƭȅŎǳƪƻǊ 

όƴłŘŎǳƪƻǊκŎǳƪƻǊǊŞǇŀκǎȊŀŎƘŀǊƽȊύΣ ƳŞȊΣ ƪŀǊŀƳŜƭƭΣ ƧǳƘŀǊǎȊƛǊǳǇΣ ȄƛƭƛǘҐƴȅƝǊŦŀŎǳƪƻǊ 

 

{ȊŞƴƘƛŘǊłǘƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜ ōŜ ƴŜƳ ǎȊłƳƝǘŀƴŘƽ ŞǘŜƭŜƪ 
bŀƎȅ ƪǀƴƴȅŜōōǎŞƎΣ ƘƻƎȅ Ǿŀƴƴŀƪ ƻƭȅŀƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪΣ ŀƳƛƪƴŜƪ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘŀǊǘŀƭƳłǘ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ǎȊłƳƻƭƴƻŘΣ 

ǾŀƎȅ Ŏǎŀƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎ ŦŜƭŜǘǘΦ 

- ƘǵǎƻƪΣ ƘŀƭŀƪΣ ƘǵǎƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪΣ ŦŜƭǾłƎƻǘǘŀƪ όǎƻƴƪŀΣ ǇłǊƛȊǎƛΣ ǾƛǊǎƭƛΣ ǎȊŀƭłƳƛ ŦŞƭŞƪ ǎǘōΧύ 

- ǎŀƧǘ Şǎ ǎŀƧǘƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪΣ ǘŜƧǎȊƝƴΣ ǾŀƧΣ ǘǵǊƽ όмлл ƎǊ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛƎ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ǎȊłƳƻƭƴƛύΣ ǘŜƧŦǀƭ όŦƻƎȅƴƛ 

ǾłƎȅƽƪƴŀƪ н ŜǾǃƪŀƴłƭƛƎ ƴŜƳ ǎȊłƳƻƭƽǎύ 

- ǘƻƧłǎ 

- ȊǎƛǊŀŘŞƪƻƪ όƳŀǊƎŀǊƛƴΣ ǾŀƧΣ ǾŀƧƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪΣ ƻƭŀƧΣ ȊǎƝǊ ǎǘōΦύ 

- ǵǘƛŦǼƳŀƎƘŞƧΣ ŎǳƪǊƻȊŀǘƭŀƴ ƪŀƪŀƽǇƻǊ όIƻƭƭŀƴŘύΣ ƪƻƴƧŀŎ ƭƛǎȊǘΣ ŎƘƛŀ ƳŀƎΣ ƪƽƪǳǎȊƭƛǎȊǘΣ ƳŀƴŘǳƭŀƭƛǎȊǘΣ 

ōŀƳōǳǎȊǊƻǎǘΣ ƪƽƪǳǎȊǊŜǎȊŜƭŞƪ 
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- ƻƭŀƧƻǎ ƳŀƎǾŀƪ ƴŀƎȅ ǊŞǎȊŜΥ 

ƳŀƴŘǳƭŀΣ ǘǀǊǀƪƳƻƎȅƻǊƽΣ ŘƛƽΣ 

ǇƛǎȊǘłŎƛŀΣ ǇŀǊŀŘƛƽΣ ƳŀƪŀŘłƳŘƛƽΣ 

ǎȊŜȊłƳƳŀƎΣ ƭŜƴƳŀƎΣ ǘǀƪƳŀƎΣ 

ƴŀǇǊŀŦƻǊƎƽƳŀƎ 

- ŜǊƛǘǊƛǘΣ ǎǘŜǾƛŀҐǎȊǘƝǾƛŀΣ 

ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎ ŞŘŜǎƝǘǃǎȊŜǊŜƪ 

- 5 gr-ƴłƭ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō 

ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƽ 

ȊǀƭŘǎŞƎŦŞƭŞƪ όǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳΣ ǇŀǇǊƛƪŀΣ ǳōƻǊƪŀΣ ǊŜǘŜƪΣ ǎŀƭłǘŀ ŦŞƭŞƪΣ ǎǇŜƴƽǘΣ ǎƽǎƪŀΣ ƪŜƭƪłǇƻǎȊǘŀΣ ƪŀǊŦƛƻƭΣ 

ōǊƻƪƪƻƭƛΣ ǎǇłǊƎŀΣ ȊŜƭƭŜǊΣ ǊŜōŀǊōŀǊŀΣ ƳłƴƎƻƭŘΣ ǇŀŘƭƛȊǎłƴΣ ƪƝƴŀƛ ƪŜƭΣ ŎǎƛŎǎƽƪŀΣ gomba, ŎǳƪƪƝƴƛΣ ŎƛƪƽǊƛŀ ǎǘōΧύ 

нлл ƎǊ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎ ŀƭŀǘǘ 

 

9ƭƳŞƭŜǘƛƭŜƎ ŜȊŜƪōǃƭ ōłǊƳŜƴƴȅƛǘ ǎȊŀōŀŘ ŜƴƴƛΣ Ře itt jǀƴ ōŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΦ .łǊ ŀ Ƙǵǎ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ 

ǘŀǊǘŀƭƳłǘ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ǎȊłƳƻƭƴƛΣ ŘŜ ƴŜƳ ŜƘŜǘǎȊ ƳŜƎ ƴŀǇƛ н ƪƎ ŎǎƛǊƪŞǘΣ ƳŜǊǘ ƘƻǎǎȊǵǘłǾƻƴ vesebeteg lehetsz. Ez 

ƛƴƪłōō ŜƎȅ ǵǘƳǳǘŀǘƽ ŀǊǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴΣ Ƙŀ ŜǎŜǘƭŜƎ ŞƘŜǎ ƭŜƴƴŞƭ ǾŀƭŀƳƛƪƻǊ ƪŞǘ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊǀǘǘΣ Ƴƛ ŀȊ, amit 

szabad nassolnod.  

SȊŞƴƘƛŘǊłǘ ǘƝǇǳǎƻƪ ŞǘƪŜȊŞǎŜƴƪŞƴǘ 
 

- Reggeli: ŦŜƭƪŜƭŞǎ ǳǘłƴ м ƽǊłǾŀƭΣ ƳŀȄƛƳǳƳ 

уΥлл ƽǊłƛƎ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ ƳŜƎΦ /ǎŀƪ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ 

ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪōƽƭ łƭƭƘŀǘΦ 

- ¢ƝȊƽǊŀƛΥ 9-мм ƽǊłƛƎ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ ƳŜƎΦ ! 

ŦŜƭŞƴŜƪ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƴŀƪ ƪŜƭƭ 

ƭŜƴƴƛŜΣ ŀ ŦŜƭŜ ƭŜƘŜǘ ƎȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ 

ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘōƽƭΦ 

- 9ōŞŘΥ 12-мр ƽǊłƛƎ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ ƳŜƎΦ нκо 

ǊŞǎȊŞƴŜƪ ƭŀǎǎǵ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘƴŀƪ ƪŜƭƭ 

ƭŜƴƴƛŜΣ ŀȊ мκо ǊŞǎȊ ƳŜƘŜǘ ƎȅƻǊǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǵ 

ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘōƽƭΦ 

35% 

20% 

10% 

10% 

25% 








